Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Kismamatorna - A nyugalomban van az erd!

Lazitas, er8sités, tartasjavitas &ndash; 7 kénnyl gyakorlat kismamaknak.

Ezek a kdnnyed gyakorlatok, amelyeket bemutatunk, kombinaljak a mozgast, a koncentraciot és a légzést. Nem
szilkséges hozzajuk semmilyen &bdquo;sport-tapasztalat&rdquo;. Minddssze egy cslUszasgatldo matrac és par szabad
perc. Az egyes gyakorlatokat annyiszor ismételjék, ahanyszor jélesik. Ha 2x-3x végzik is el az egyes elemeket &ndash;
nagy figyelemmel &ndash;, annak is jelentdsége van!

Fontos tudni, hogy: kerlilendd az egyenes hasizom igénybevétele (pl. a felllések)! llyenkor ugyanis az altest 6sszenyomaodik
és a hasfal megrovidil. Az oldals6 hasizmok kiméletesen edzddnek és indirekt er6sddnek a hatizmok is, amelyeknek a
ndvekvo eliilsd tobbletsuly miatt, igen sok tennivaldjuk van, hogy a helyes tartast megoérizhessik!

A program jotékony hatasa nem csak a mamandl érvényesul, hanem a babénal is, hiszen a testmozgés nala is
javitja az oxigén ellatast.

Tippek a gyakorlashoz

- Viseljen kényelmes ruhat és cipdt, ill. végezze mezitlab a gyakorlatokat.

- Figyeljen a l1égzésére! Az izomfeszitéseknél kissé nyitott szajon at engedjék ki a levegbt, lazitasnél pedig az
orron at lélegezzenek be.

- A véll és a nyak minden gyakorlatnal laza, fesziltség mentes.

- A hatonfekvds gyakorlatokndl (a 6. honapig), a medence &bdquo;semleges helyzetd&rdquo;, azaz, a derék sem nem
homorit tilsagosan, se nem ér le a talajra. Idedlis, ha a derék ala befér még a tenyér!

- Ne akarja most intenziven megerdsiteni a testét. Csak akkor gyakoroljanak, ha jol esik. Az ismétlésszamot is ez
hatarozza meg. Figyeljenek a belsd jelekre, a testiik lizenetére.

- A gyakorlatok k6zott tébbszor is tartson pihendt, €s a végeén is lazitassal zarja a programot.

1. Nyakkorzés
KH (=Kiinduléhelyzet): Fekiidjon le a hatara, labait tegye talpra, a karok lazan nyUjtva a térzs mellett.

GY (=Gyakorlat): Képzeljen maga elé egy &bdquo;8&rdquo;-t és az orrhegyével rajzolja le, oda- és vissza is
néhanyszor.

A gyakorlat oldja a vall és a nyak izmainak feszilését, és segit a neutrdlis fejtartas megtalalasaban.

A 6. hdnaptdl ez a gyakorlat Ulve ill. allva is végezhet®d.
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2. Talp-véll hid

KH: az el6zd gyakorlat szerint. A talpak csipdszélességil terpeszben.

GY: Kilégzés kdzben a keresztcsontot, majd a gerincet is csigolyarél-csigolyara lassan felemelni, kb. 20 cm
magassagig. A helyzetet 5-6s-ig tartsa meg, belélegezni és a kilégzés alatt Ujra csigolyardl-csigolyara lassan
leereszkedni. (Ha sziikséges, a leereszkedés kdzben is lehet ki-be Iélegezni, hogy a &bdquo;gdrcsds&rdquo; kilégzést
elkeruljuk?!)

A gyakorlat er@siti a farizmokat és fitten tartja a hatat is.

3. Macskahat

KH: négykéz-lab helyzet, a derék-hat-nyak egy vonalba esik, az arc sikja parhuzamos a talajjal.
GY: Kilégzéssel a medencét hatra billentjik, a derekat, hatat csigolyarél&ndash;csigolyara domboritjuk és a fej lehajlik.

Belégzéssel pedig fenék feldl inditva: elbre billen a medence, kiegyenesedik a derék, a hat és a nyak &ndash;
csigolyardl&ndash;csigolyara visszatériink a KH-be.

4. Lazitas magzati pézban

KH: Uljon le a sarkara, a térdeket akkora terpeszbe nyissa, hogy a gombolyddé pocak kényelmesen elférjen kozottik
elBrehajlasnél, majd fejét tAmassza le a homlokara. A karok lazan hatranydlnak a térzs mellett, a kézfej lefelé néz.

GY: Koncentrdljon a légzésre.

Ezt a lazitdst minden egyes gyakorlatot kovetden is elvégezheti, ha jolesik. A testhelyzet nagyon j6l alkalmazhato
vajudasnal is, a méhizom-6sszehltzodasok utani pihenésként.

5. Lazitas oldalfekvésben
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KH: Oldalfekvésben a fej az alul levd karon pihen, a térdek kissé felhlzva. Egy-két parnat is tehetlink a térdek kozé.
GY: Koncentrdljon a légzésre, ne erdltesse se a ki- se a belégzést. Pihenjen!

Ez egy lehetséges valtozat a pihenésre az eldrehaladott allapotban, ha az el6z6 helyzet nem esne jol.

6. Oldalra fordulas

KH: egy nagylabdan vagy széken llve, egyenes héttal, stabil medencével. A kbénydk behajlitott és az alkart emelje
mellmagassagba.

GY: Kilégzéssel a felsbtest a fejjel egyiitt jobbra fordit. A gerincet tartsa egyenesen, fejtetével folyamatosan nyujtézzon
felfelé. Ugyeljen arra, hogy ne dontse hatra a fejét, szemével ne nézzen felfelé, hanem a vall mégé, a mozgéas

irdnyat kovetve. Addig forduljon, amig jol esik, ne erdltesse! Belégzéssel lassan forduljon vissza kdzépre, majd
kilégzéssel folytassa a mozgast a masik oldalra.

7. Véllhuzas

Ehhez a gyakorlathoz sziiksége lesz egy gumiszalagra vagy egy kisebb torilkdzore.

KH: dllva, a labak csipdszélességben, a térd picit behajlitva. A szalagot/toriilk6zot egy kis tavolsdgban a has elbtt egyenes
karral megtartani.

GY: Kilégzéssel a szalagot feszitse ki és emelje fel magasra a fej folé, kbzben a vallak maradjanak lent. Belégzés kdzben
a koényok hajlitasaval, engedije le a szalagot a fej mogé és fokozza a feszitést. Kilégzésnél még tartsa ki a helyzetet.
Belégzéssel egyiitt nydjtsa fel ismét a karjait és kilégzés kdzben, lassan engedje le dket a has elé.

8. Lablendités

KH: fekldjon le az oldalara, a fejét tamassza meg a kezével. A térzs és az als6 végtagok egy egyenesbe esnek. A felil levd
karral tAmaszkodjon le a mellkas el6tt. Ha nyujtott labbal nehéz megtartani a helyzetet, akkor az alul levd térdet kicsit
huzza fel. A feliil levd labat csipdmagassagig emelje fel.

GY: Kilégzéskor lenditse eldre nyujtva a felll levd labat, belégzéssel pedig térjen vissza a kiinduléhelyzetbe. Ismételje
meg néhanyszor, majd forduljon at a masik oldalara is.
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9. Lazitas

A 4. vagy az 5. pontban leirt testhelyzetben lazitson, koncentraljon a lIégzésére, majd figyelmét vigye a babahoz,

prébalja 6t elképzelni. Néhany percig maradjon igy.

Egészségére!

Berényi Grilla
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